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Людина не може перебувати у стані постійної праці, адже її потенціал не безмежний і потребує оновлення. Без належного відпочинку 
рівень продуктивності працівника значно зменшується та може призвести до прийняття необдуманих рішень, помилок у роботі, що ма-
тиме негативні наслідки. У статті розглядається доцільність запровадження в Україні на період літньої спеки такого виду часу відпочинку, 
як сієста, та її вплив як на самопочуття працівника, так і на продуктивність його праці.
Ключові слова: працівник, праця, відпочинок, види часу відпочинку, сієста.
Человек не может находиться в состоянии безостановочной работы, так как его потенциал не безграничен и требует обновления. 
Без полноценного отдыха уровень продуктивности и полезности его труда значительно уменьшается и может спровоцировать к приня-
тию необдуманных решений, ошибок в работе и иметь негативные последствия. В статье рассматривается целесообразность введения 
в Украине в летний период сиесты и её влияние на самочувствие человека и на продуктивность его работы.
Ключевые слова: работник, труд, отдых, виды отдыха, сиеста.
The article examines the feasibility of introducing such a type of rest time as a siesta in Ukraine during the summer heat and its influence both 
on the well-being of the worker and on the productivity of his work.
Now it is customary to take time as a period during which the workers are free to perform their labor duties and which they can use at their 
discretion. The current legislation on labor of Ukraine provides for the following types of rest time: 1) holiday and non-working days, 2) daily rest, 
3) weekly rest days, 4) breaks during the working day, 5) vacation.
Siesta is a traditional afternoon holiday in the southern European countries, an integral element of the life of the local population: it is believed, 
that after 8 hours from the morning awakening, the activity of the organism weakens: a person feels the decline of forces, it increases drowsiness 
and decreases productivity.
Depending on the duration of the siesta, it may be short (no more than 15–20 minutes, significantly restoring strength), standard 
(20–50 minutes, except for the recovery of lost power removes unnecessary information from the memory), and the so-called “siesta of sloth” 
(50–90 minutes, most suitable for a growing child’s body).
At present, conditionally siesta in Ukraine can be considered as existing breaks during the working day, which, according to operating in 
enterprises, institutions and organizations of the Rules of the Internal Labor Order, can last from 15 minutes to two hours.
Everyone clearly imagine that there are several hours of free time right in the middle of the workday. In addition, until you get home (taking 
into account congestion and complicated movement), there will already be an hour, and still you need to eat, rest and return to work. Consequent-
ly, that the opportunity to use this opportunity can be someone who works next to his home, the other employees should work exclusively the 
motivation offered by the employer. On the other hand, the siesta should be within the enterprise, that is, the employer creates and offers such 
conditions of rest, for which the employees would refuse to travel home in the middle of the working day. Yet, what should be note: in the case of 
the introduction of siesta will lengthen the working day.
Key words: employee, labor, rest, kinds of rest time, siesta.
Постановка проблеми. Людина не може перебувати 
у  стані постійної праці,  адже  її  потенціал не безмежний 
і  потребує  оновлення.  Без  належного  відпочинку  рівень 




робочого  дня,  а  саме:  «Капітал  узурпує  час,  необхідний 
для  росту,  розвитку  та  здорового  збереження  тіла.  Він 
краде  час,  необхідний  робітникові  для  того,  аби  корис-
туватися  свіжим  повітрям  і  сонячним  світлом.  Вільний 
від  роботи час потрібен  людині  для  освіти,  для  інтелек-
туального  розвитку,  для  виконання  соціальних  функцій, 





Постановка завдання. Метою  статті  є  дослідження 




Виклад основного матеріалу. Сьогодні  часом від-
починку прийнято  вважати  час,  упродовж  якого  праців-
ники  вільні  від  виконання  своїх  трудових  обов’язків 
і  який  вони  можуть  використовувати  на  свій  розсуд. 
Чинне законодавство про працю України [3] передбачає 
такі  види часу відпочинку: 1) святкові та неробочі дні 
(ст. 73 КЗпП): у разі залучення до роботи в такі дні пра-







3) щотижневі дні відпочинку, а  саме:  два  вихідні  дні 
на  тиждень  за  5-денним  робочим  тижнем  або  один  ви-








Юридичний науковий електронний журнал
♦
початку роботи (ст. 66 КЗпП)1, для обігрівання та відпо-







така перерва  триває не менше ніж одна  година  (ст.  183 
КЗпП); 5) відпустка (форма реалізації права громадян на 




не містить  визначення  часу  відпочинку,  але  його  автори 
зазначають, що працівник серед інших прав має право на 
відпочинок (ч. 1 ст. 20 ТК), і пропонують такі види часу 










впливу  температур,  що  перевищують  допустимі  сані-
тарно-гігієнічні норми (ч. 5 ст. 158 ТК), короткострокові 
перерви  санітарно-гігієнічного призначення  (ч.  6  ст.  158 





ме не менше ніж одна  година  (ст.  296 ТК);  2) щоденний 
(міжзмінний) відпочинок, тривалість якого не може бути 
менше як 12 годин (ст. 159 ТК); 3) вихідні дні (щотижне-
вий безперервний відпочинок): у разі застосування 5-ден-
ного робочого тижня працівникам надаються два вихідні 
дні на тиждень, а в разі застосування 6-денного робочого 









за місяць,  у  якому проводилася робота у  вихідний день,  
ст. 161 ТК, ч. 5 ст. 162 ТК); 4) державні та релігійні свята, 






















підвищується  сонливість  й  зменшується  продуктивність 
праці.  Тож  хороший  працівник  повинен  вміти,  перш  за 









фізіологів  [6],  найефективнішим  вважається  післяобід-
ній сон, який в ідеалі повинен тривати (для дорослих) не 
більше ніж 30 хвилин: цього часу досить, щоб поліпшити 
самопочуття  загалом,  а  також  уникнути  стану  пригніче-
ності,  збільшеного  тиску  та  стресу;  крім  того,  поліпшу-
ється пам’ять і процес навчання, що сприяє продовженню 
працездатності  та  змушує організм не  спати до пізнього 







час  якої  негативно  позначиться  на  самопочутті  –  фіксу-






На  думку  виконувача  обов’язків  міністра  охорони 
здоров’я  України  Уляни  Супрун,  денний  сон  допомагає 




вважатиметься  корисним,  якщо  триватиме не довше ніж 
одна  година  [17].  Іншої  думки  притримується  завідувач 
київського медичного центру «Добробут» Олександр Мо-
гила: на його думку, «тільки через спеку зміщувати робо-








поживного  обіду  спокій  не  сприяє  гарному  травленню). 
Чинний віце-прем’єр-міністр Павло Розенко вважає, що в 
Україні зазвичай не так вже й спекотно, спалахи сонячної 





























перерви упродовж робочого дня, які,  відповідно  до  чин-
них на підприємствах, в установах та організаціях Правил 





























ним  кліматом  свідомо  не  пристосовані  ні  до  надмірної 
спеки, ні до надмірних морозів. Отже, якщо температура 
у приміщенні в теплий період року не перевищує +28 гра-
дусів,  працівники  можуть  перебувати  на  своїх  робочих 
місцях  повний  робочий  день,  проте  їхня  працездатність 
знизиться (оптимальним показником для установ, де пер-
сонал  працює  без фізичних навантажень3,  вважається 
температура  у  приміщенні  +23–25  градусів  за  відносної 
вологості повітря 40–60 % [10]), а тому покращити ситу-
ацію  можна  за  допомогою  кондиціонерів,  вентиляторів, 
зволожувачів  повітря,  жалюзі  на  вікнах  або  перевести 
працівників у приміщення з прийнятною температурою.
Якщо ж йдеться про роботу у спеку на відкритих май-

















будівельних  машин,  механізмів;  4)  провести  позапланові 
інструктажі  з  працівниками щодо  дотримання  вимог  без-
печного ведення робіт  і  надання долікарської допомоги у 
разі сонячного та теплового удару, запаморочення.
Відповідно  до  рекомендацій  прес-служби  Міністер-
ства охорони здоров’я України  [12] під час робіт на від-
критих  місцевостях  і  температури  зовнішнього  повітря 
понад +35  градусів  тривалість періодів безперервної  ро-
боти  повинна  складати  15–20  хвилин  із  наступною  три-
валістю  відпочинку  не  менше  ніж  10–12  хвилин  в  охо-




на  кожні  +2  градуси  перевищення  температури  повітря 
(тобто за таких обставин необхідно скорочувати восьми-
годинний робочий день на 48 хвилин), а в разі поєднання 
температури  повітря, що  перевищує  допустимий  рівень, 
з відносною вологістю понад 75 % тривалість регламен-
тованих  перерв  рекомендується  встановлювати  не  менш 
як 20 % робочого часу. За таких умов допустима сумарна 
тривалість термічного навантаження за робочу зміну для 
осіб,  які  використовують  спеціальний  одяг  для  захисту 
від  теплового  випромінювання,  не  повинна  перевищу-
вати 4–5  годин  і  1,5–2  години для осіб без  спеціального 
одягу.  З  метою профілактики  зневоднення  організму  ре-
комендується  правильно  дотримуватися  питного  режи-
му. Рекомендована температура питної води, напоїв, чаю 
становить +10–15  градусів;  пити  воду  треба  часто й по-
троху,  щоб  підтримувати  хорошу  гідратацію  організму 
(оптимальний  вміст  води  в  організмі,  який  забезпечує 
його  нормальну життєдіяльність,  обмін  речовин).  Також 
відшкодовувати втрату солей і мікроелементів, що виділя-
ються з організму з потом людини рекомендується завдя-
ки  вживанню підсоленої  води, мінеральної  лужної  води, 
молочно-кислих  напоїв  (знежирене  молоко,  молочна  си-
роватка), соків, вітамінізованих напоїв, киснево-білкових 
коктейлів. Зауважимо, що робота за температури повітря 
понад  +37  градусів  вважається  роботою  у  небезпечних 
(або  екстремальних)  умовах.  За  цієї  температури  прово-








підтримки  імунітету  та  зниження  інтоксикації  організму 
рекомендується вживання фруктів та овочів.
А  тепер  уявімо  таку  ситуацію:  за  вікном «неможлива 
спека», працювати  за  таких  умов  неможливо,  а  тому  ро-





видачі ЗІЗ міститься у «Положенні про порядок забезпечення працівників спеціаль-
































1)  прохолода  та  комфорт  на  робочому  місці  –  це  не 
примха працівника, а виробнича необхідність, і, відповід-
но, забезпечення її є обов’язком роботодавця;








3)  денний  відпочинок,  як  і  денний  сон,  –  це  можли-
вість  підвищити  свою  працездатність,  уникнути  стресів 
і  відновити  сили  організму;  але  «у  національному  за-
конодавстві  відсутні  будь-які  норми,  які  б  закріплювали 
можливість короткого післяобіднього сну у робочий час; 
частіше роботодавці розглядають його як дисциплінарний 
проступок,  який  полягає  в  невиконанні  своїх  трудових 
обов’язків» [14, с. 228–229];
















1. Маркс К. До критики політичної економії. Передмова. Маркс К., Енгельс Ф., Твори. Т. 13. С. 5–9.
2. Маркс К. Экономико-философские рукописи 1844 года. М.,1956. С. 563. URL: http://psylib.org.ua/books/marxk01/
3. Кодекс законів про працю України від 10 грудня 1971 р. Відомості Верховної Ради України. 1971. (Додаток до № 50). Ст. 21. URL: 
http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/322-08.
4. Проект Трудового кодексу України № 1658. Текст законопроекту до другого читання 24 липня 2017 р. URL: http://w1.c1.rada.gov.
ua/pls/zweb2/webproc4_1?pf3511=53221.
5. Словник іншомовних слів. Словопедія. URL: http://slovopedia.org.ua/36/53409/248153.html.
6. Siestas slow heart disease and prolong life. Neurology update, 20 February 2007.
7. Положення про робочий час і час відпочинку водіїв колісних транспортних засобів: наказ Міністерства транспорту та зв’язку 
України № 340 від 7 червня 2010 р. URL: http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/z0811-10.
8. Про охорону праці: Закон України від 14 жовтня 1992 р. № 2694-XII (у редакції від 21 листопада 2002 р. № 229-IV).
9. Про забезпечення санітарного та епідемічного благополуччя населення: Закон України від 24 лютого 1994 р. № 4004-XII.
10. Санітарні норми мікроклімату виробничих приміщень ДСН 3.3.6.042-99: постанова Міністерства охорони здоров’я України 
№ 42 від 1 грудня 1999 р. Система «Парус – Консультант».
11. Про затвердження порядку проведення медичних оглядів працівників певних категорій: наказ Міністерства охорони здоров’я 
України № 246 від 21 травня 2007 р.
12. Як працювати у спеку: пам’ятка від МОЗ. URL: http://zib.com.ua/ua/print/95423-yak_pracyuvati_u_speku_pamyatka_vid_moz.html.
13. Положення про порядок забезпечення працівників спеціальним одягом, спеціальним взуттям та іншими засобами індивідуально-
го захисту: Наказ Держпромгірнагляду України № 53 від 24 березня 2008 р.
14. Андріїв В.М. Міжнародне трудове право: навч. посібник. Київ: ВД «Дакор», 2017. 574 с. С. 228–229.
15. Кодекс України про адміністративні правопорушення від 7 грудня 1984 р. Відомості Верховної Ради України. 1984. (Додаток 
до № 51). Ст. 1122.
16. Кримінальний кодекс України від 5 квітня 2001 р. Відомості Верховної Ради України. 2001. № 25–26. Ст. 131.
17. Уляна Супрун: Чи варто спати вдень? URL: https://www.facebook.com/ulanasuprun/photos/a.1764564323828127.1073741828.17630
01290651097/2139894416295114/?type=3 (дата звернення: 24.07.2018).
18. В уряді пояснили законодавчі норми сієсти в Україні. URL: https://dt.ua/UKRAINE/v-uryadi-poyasnili-zakonodavchi-normi-siyesti-v-
ukrayini- 250318.html; https://www.ukrinform.ua/rubric-society/2278839-siesta-v-ukraini-rozenko-kaze-so-zakonom-ce-ne-zaboroneno.html.
19. Пообідав – поспи! Сієста по-українськи. URL: https://www.bbc.com/ukrainian/news/2010/07/100713_siesta_ukraine_it.
